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Thanissaro Bhikkhu 


Khi dạy thiên quán hơi thở, bao giờ 
Đức Phật cũng dạy mười sảu bước. 
Đây là những hướng dẫn hành thiên 
chi tiết nhật trong Kinh Tạng. Và hơi 
thở là đề mục được Ngài khen ngợi và 
khuyên khích hành trì nhiêu nhất - bởi 
vì hơi thở vừa là chỗ để tâm có thể 
lăng xuống và đạt được sự định tĩnh, 
vừa là cái mà tâm có thể phân tích. 
Trong lúc tâm luôn nhớ đến (niệm) hơi 


thở, tỉnh giác về hơi thở, và ý thức về 


cách mà 
cần thiết cho sự Giác Ngộ có thể phát 


KG 2 He 8 - ' 


L4 


thiền xứ 


[ình tự tập luyện cho mình, và 


mình tập cho mình Ì 
ìn biết (giác quán) toàn thân trong 
T mình thở vào, nhận biết toàn thân 


khắp toàn thân. - 
hỷ lạ 


ngập sự an tịnh và mát mẻ của nước 


ñ 


một người quân vải trăng, từ đâu đên 


hân được bao bọc hoàn toàn bởi vải 


khiên cho toàn thân người ây 
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Tung xác xð điêm v: 
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Ing châm xo sau đâu 


một sự giác tỉnh 
360 ‹ 


điện, 


mình, và không đê cho nó co rút lại. 
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bộ óc bắt đâu lăng 


^ 


hê lăng đọng hoàn toà 


àn, vì bao nhiêu 


hơi thở thẩm thấu và: 


\hât này trở nên thật 
ị 1Ó SẼ bị „= 
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. Đó là vì việc suy nghĩ kéo ng 


lãi 


quán sát duy nhất giây phút hiệ 


tỉnh giác và đặt trong 


hững gì đang xảy ra bây giờ và ở đ 


có thể 


duy trì 


trở lại thói quen cũ, mình cân phải giữ 


târ C fr1 của mình càng 


tương lai. Á 
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Tủ sẽ lớn dân lên khắp toàn thân. Kinh 


` 


ỌI SỰ sung mãn, iủ này 


lâng lâng thỏa mãn này Ì 


toàn thân, nhưng mình vân. 


trung nơi năng lượng h 


pưng đọng hoàn 


RÔft cuộc — mình 


( HẠ đủ l§| V l c \{ La x réế^> TY ^' 1fˆ ) 
__— : Ỷ ®. ¿ 


Lạ 


5Ì. : , p đảo các yếu tố khác, 


giác quán về hơi thở cửu mình 


tê hơn đê nó có thê len lỏi 


u xo mi — ¬ ... xuông, 
đê lại cho mình s 


Sự C dễ ch 


\ình có thê bắt đâu tìm xem 


ì lăn phân chia giữa tâm 
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_vân còn 


hơi thở. Từ nãy đến giờ mình 


¡ lúc một nhạy 


đang thao túng 


sao đề mỗ 1Ơ 
lúc thở - biệt tác động thê 


mái và thê nào thì không thoải má 


nhị hơn, cho đên lí 


sự uôn nắn, và chỉ đơn thuân có mặt 


àng lúc càng trở nên vi tê hơn cho đên 


lúc hoàn toàn ngưng đọng. Khi mọi 


các hóa chât k 


vên lại. Một khi tâm thức đã tách ra, 
mình có thể bắt đã 


các chi phân của tâm, các thọ, tưởng 


1 trực tiêp uôn năn 


giác trI) của 


ự vận hành 


“hừng nào còn có nhiêu xạ, chừng nào 


mình vần chưa nghe được 


m thanh vi tê trong tín hiệt 


lộng lên tâm thức (sự sân 


ủa mình, vả sau 


một thời gian, 
¡nh sẽ nhận ra răng các tác động này 


lên xuông của nó, và đê giúp 


Lá 


› các lên xuống đó, Đức 


n chúng, 
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Phật bảo mình tác động lí 


động lên hơi 


cũng như khi mình tác 


thở và các tâm 


tâm hoan hỷ, làm cho 
định, và thả cho mm... 
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trong bậc định mạnh hơn? 


c1ải thoát tôi hậu. Ngài nói 
' giải thoát khi mình buông xả - 


à tứ trong sơ thiên, 


mình bắt đầu thấy đ “ ỢC 


hình cho các bậc 


như thê nảo. 


định này Nhận thức này 
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rât quan trọng. Sự hiệu biệt có thê đên 


chuyền từ bậc này sang kê, trong 


lúc từ sóc cạnh của tâm nhãn, 


mình nhận đang làm gì đề 
thở này sang một cách khác 


ững chãi này sang mức độ 


)ây rôt cuộc đưa đên các ‡ 
hành thiên quán hơi thở đi kèm với cải 


nhìn sáng suôt vào bên 


quán, minl 
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Ï RÌ 6) do x7 /> | : 


›ả sự khinh khoái, vững chãi 


Ở đó có yêu tô của sự thủ trì 


ra các kinh ngh 


bao nhiêu nỗ l 
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một loại kinh nghiệm nào đó, và câu 


hỏi đặt ra là: “Liệu có đáng khê 


cánh nặng này?” Nêu 


` 
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sang giây phút khác, dù ở 
)° định, đều có yết 


phút này 


trong hay ngoài (tiểu 


°sÃ 


tÔ của tư niệm, yêu 


c thủ uân là 


mà tự thân cỉ 


có tính gây khô, 
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pf 
tạo ra. Cá 


làm phát sinh một 


h cảm thấy: v bị ¡ bẫy H 
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ng gái lạO › phần) ¿ đã làm 
mình có thể 


=... nhau tại hơi thở 


hưa bao 


lý do vì sao Đức Phật ‹c 


Si 


của mình là hơi thở. St 


chỉ bao thuật khắp { 
bao quát khắp trong tâm. Minh nhin 


xuyên qua các điểm mù đã từng 


ình tiêu thụ các kinh nghiện 


cho: m 


cách lãng q „~Ắ mà quên mât sự thực 


như khi xem 


mẦŨ hi tiẳng : đồng hồ 
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ảnh sản 


xong rôi lại được xem 


kê lại người ta đã l¿ 


ặt ra lúc đó là: “Có đáng không?” Vài 


ôi mình quên tuôt - bât 
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ê bao nhiêu công sức, bao nhiêu kh 


nhọc bỏ ra đề làm cuôn phim 


khi mình nhìn vào các kinh 


mình, thây bao nhiêu nỗ 


lựa trong tâm là liên có sự tạo tác. 


Điều này bắt đầu có vẻ ngột ngạt với 


Ỉ ệ 


Phật 


Ƒ 
. 


thể nói được khi mình cô tì 
đến đó, thì có thể ~ 1. Xh: bư :êi 
- là vì 


. GIáO pháp ‹ của Đức Phật 


ì đó, và vạch ra tât cả các 


\à Đức Phật chỉ dẫn, và 


theo các bước n 


mình sẽ tự mình chứng nghiệm ngay 
tại chỗ. 


Thích nữ Giải Nghiêm đjch 


